Frasminnen iKBT

Foljande frasminnen &r forslag framtagna for att underlitta journalforandet vid iKBT-
behandlingar. Varje verksamhet ansvarar sjélva for att 14gga in de frasminnen som ar

aktuella.

Generella frasminnen

Bedomningssamtal

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtintk Besok for bedomning géllande KBT via internet

Bedomning kbtintbed Utifran patientens symptombild, forutsdttningar och motivation
beddms patienten tillgodogora sig KBT-behandling via internet.

Atgéird kbtintat Startar igaing KBT-behandling via internet. Behandlingsprogrammet
nés via 1177 e-tjanst Stdd och behandling. Patienten berdknas
genomga KBT-behandling via internet i 6-10 veckor, inklusive
uppfoljningsbesok.

Behandling

Sokord Fras Text

Aktuell kbtintav Patienten har arbetat med avsnitt ._..

behandling

Aktuell kbtintej Patienten har ej varit inne och arbetat med programmet under

behandling veckan.

Atgéird naav Ger aterkoppling till patienten. Oppnar upp nista avsnitt.




Angesthjilpen

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtinta KBT via internet for angestbesvir i 1177 e-tjanst Stod och behandling.

Behandling

Aktuell angl Patienten har genomfort avsnitt 1: "Ett forsta steg", som innehéller en

behandling introduktion till KBT och behandlingens upplidgg samt psykoedukation
om angest.

Aktuell ang2 Patienten har genomfort avsnitt 2: ”’Situationsanalyser”, som &r en

behandling introduktion till att borja gora egna situationsanalyser. Detta syftar till att
se samband mellan upplevelse och handling samt hur det paverkar i livet
pa kort och lang sikt.

Aktuell ang3 Patienten har genomfort avsnitt 3: ”Véarderingar, mél och hinder”, som

behandling handlar om att undersdka vad som é&r viktigt i livet samt utforska hinder
och strategier. Patienten fortsétter &ven arbete med situationsanalyser.

Aktuell ang4 Patienten har genomfort avsnitt 4: "Mot dina monster pa nytt sitt” och

behandling introducerats till dvningar i acceptans och exponering for att hantera
hinder i valda vardagssituationer pa nya sitt.

Aktuell ang5 Patienten har genomfort avsnitt 5: ”Tankar och kdnslor”, som innehéller

behandling Ovningar i att observera tankar och kinslor for att kunna vilja alternativa
forhallningssétt.

Aktuell ango6 Patienten har genomfort avsnitt 6: ”Medveten nirvaro i vardagen”, som

behandling innehaller teori och praktiska dvningar i medveten nérvaro.

Aktuell ang7 Patienten har genomfort avsnitt 7: "Viarderad riktning", som handlar om

behandling att leva sitt liv fullt ut. Som hjélp far patienten utforska sin virderade
riktning, vélja mal inom négra viktiga livsomraden samt att utfora
dagliga handlingar som leder i riktning mot dessa mal.

Aktuell ang8 Patienten har genomfort avsnitt 8: "Agerande som fungerar”, som

behandling innehaller en sammanfattning av behandlingen. Patienten far dven gora

en plan for att vidmakthalla fordndring och hantera bakslag




Depressionshjalpen

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtintd KBT via internet for depressionsbesvir i 1177 tjanst Stod och behandling.

Behandling

Aktuell depl Patienten har genomfort avsnitt 1: "Vad ér depression”, som innehéller

behandling psykoedukation om depression, introduktion till veckodagbok och att
borja kartldgga triggers for depressiva tankemonster.

Aktuell dep2 Patienten har genomfort avsnitt 2: "Vad du gor paverkar hur du mar” och

behandling har fatt arbeta med att skriva dagbok och att reflektera dver hur olika
beteenden paverkar tankar och kénslor.

Aktuell dep3 Patienten har genomfort avsnitt 3: “Kartldgg dina aktiviteter” och fétt

behandling arbeta med att skriva dagbok, att kategorisera sina aktiviteter och att
skatta sitt méaende.

Aktuell dep4 Patienten har genomfort avsnitt 4: ”Borja fordndra din situation”, som

behandling innehéller fortsatt kartliggning av olika typer av aktiviteter. Syftet ar att
skapa battre balans i aktivitetsniva och maende.

Aktuell dep5 Patienten har genomfort avsnitt 5: ”Ett nytt sétt att se pa tankar och

behandling kénslor”, som innehéller 6vningar i att forhalla sig till negativa tankar och
kénslor med hjélp av acceptans och nérvaro.

Aktuell dep6 Patienten har genomfort avsnitt 6: ”Arbeta med alla dina verktyg”, som

behandling innehaller fortsatta dvningar i att se samband mellan tanke, kédnsla och
beteende samt att vilja, planera och genomfora aktiveter pa ett sitt som
paverkar méendet i rétt riktning.

Aktuell dep7 Patienten har genomfort avsnitt 7: ”Gor en hallbar plan framat”, som

behandling innehéller en sammanfattning av behandlingen. Patienten far dven gora en

plan for att vidmakthalla fordndring och hantera bakslag.




Oroshjalpen

Sokord Fras Text
Kontaktorsak kbtinto KBT via internet behandling for orosbesvér i 1177 e-tjénst Stod och
behandling.

Behandling

Aktuell orol Patienten har genomfort avsnitt 1: "Vad &r oro?", som innehéller en

behandling introduktion till KBT och behandlingens uppldgg samt psykoedukation
om oro. Patienten far borja med aktivitets- och orosdagbok.

Aktuell oro2 Patienten har genomfort avsnitt 2: Situationsanalyser”, som innehéaller

behandling arbete med aktivitets- och orosdagbok samt situationsanalyser.

Aktuell oro3 Patienten har genomfort avsnitt 3: ”Vérderingar och aktiviteter”, som

behandling innehéller fortsatt arbete med aktivitets- och orosdagbok samt
situationsanalyser. Patienten ska i detta avsnitt genomfora négra
inplanerade aktiviteter.

Aktuell oro4 Patienten har genomfort avsnitt 4: "Medveten nérvaro”, som innehéller

behandling en sammanfattning av aktivitets- och orosdagboken, situationsanalyser,
aktiviteter i viarderad riktning samt 6vning i medveten nérvaro.

Aktuell oros Patienten har genomfort avsnitt 5: M6t obehaget ldngs vigen”, som

behandling bestér av fortsatt arbete med situationsanalyser, aktiviteter i varderad
riktning och acceptans.

Aktuell oro6 Patienten har genomfort avsnitt 6: ”Acceptans”, som innehaller fortsatt

behandling arbete med aktiviteter i virderad riktning, tréning pa acceptans och att
gora en situationsanalys fokuserad pa acceptans.

Aktuell oro7 Patienten har genomfort avsnitt 7: "Vad fungerar bast for dig?", som

behandling innehéller en sammanfattning av behandlingen. Patienten far dven goéra

en plan for att vidmakthélla fordndring och hantera bakslag.




Sovhjilpen

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtintso KBT via internet for somnbesvér i 1177 e-tjénst Stdd och behandling.

Behandling

Aktuell sovl Patienten har genomfort avsnitt 1: "Introduktion och sdmnkunskap", som

behandling innehéller en introduktion till KBT och behandlingens upplidgg, samt
psykoedukation om sémn. Patienten far borja med sémndagbok.

Aktuell sov2 Patienten har genomfort avsnitt 2: ”Somnrestriktion”, som bestar av

behandling fortsatt arbete med somndagbok. Patienten far paborja arbete med
somnrestriktion.

Aktuell sov3 Patienten har genomfort avsnitt 3: ”Vanor och kvéllsrutiner”, som

behandling innehéller arbete med sdmndagbok, somnrestriktion samt registrerande av
vanor och aktiviteter. Patienten fér i detta avsnitt tréina avslappning.

Aktuell sov4 Patienten har genomfort avsnitt 4: Tankar och beteenden”, som

behandling innehaller fortsatt arbete med sdomndagbok, somnrestriktion, avslappning

samt registrering av vanor och aktiviteter. Avsnittet handlar &ven om
utmaning av sékerhetsbeteenden och undvikanden.

Aktuell sov5 Patienten har genomfort avsnitt 5: ”Stress och aktivitetsbalans”, som
behandling innehéller fortsatt arbete med sdmndagbok, somnrestriktion, kvallsrutiner
och avslappning samt att byta ut eventuell tupplur mot
aterhdmtningsaktivitet.

Aktuell sov6 Patienten har genomfort avsnitt 6: Medveten nédrvaro och acceptans”,
behandling som innehaller fortsatt arbete med somndagbok, somnrestriktion,
kvillsrutiner och avslappning samt att borja 6va medveten narvaro.
Aktuell sov?/ Patienten har genomfort avsnitt 7: "Att arbeta vidare pd egen hand", som
behandling innehéller en sammanfattning av behandlingen. Patienten far dven gora

en plan for att vidmakthalla fordndring och hantera bakslag.




Stresshjalpen

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtintst KBT via internet for stressbesvar i 1177 e-tjanst Stod och behandling.

Behandling

Aktuell stress] Patienten har genomfort avsnitt 1: "Vad ér stress", som innehéller

behandling psykoedukation om stress samt planering av behandlingen. Patienten
paborjar kartldggning av stress genom att skriva veckodagbok.

Aktuell stress2 Patienten har genomfort avsnitt 2: ”’Situationsanalyser och medveten

behandling nirvaro”, som handlar om situationsanalyser. Detta syftar till att se
samband mellan upplevelse och handling samt hur det paverkar i livet pa
kort och lang sikt. I avsnittet introduceras dven dvningar i medveten
nérvaro.

Aktuell stress3 Patienten har genomfort avsnitt 3: "Medveten nérvaro och vérderad

behandling riktning”, som innehaller fortsatt 6vning i medveten nérvaro samt
utforskande av vérderingar och vad som ar viktigt i livet.

Aktuell stress4 Patienten har genomfort avsnitt 4: ”Att ta hand om sig sjalv”, som gér ut

behandling pa att se over sdmn-, motion- och kostvanor samt att planera och
genomfora fordndring inom nagot av dessa omraden.

Aktuell stresss Patienten har genomfort avsnitt 5: ”Tidsplanering och gransdragning”,

behandling som innehaller 6vningar i medveten nérvaro, trining i att sétta granser
och situationsanalys kring grinssittning.

Aktuell stress6 Patienten har genomfort avsnitt 6: ”Vidmakthallande och avslut”, som

behandling innehéller en sammanfattning av behandlingen. Patienten far dven gora en

plan for att vidmakthélla fordndring och hantera bakslag.




Livsbalansen grundavsnitt

Sokord Fras Text

Kontaktorsak kbtintli KBT via internet for stressbesvir i 1177 e-tjanst Stod och behandling.

Behandling

Aktuell livsl Patienten har genomfort avsnitt 1: “Minska stress och 6ka hallbarhet i

behandlin arbetet”, som innehaller en introduktion till KBT och behandlingens

g upplagg, samt psykoedukation om stress. Patienten far fundera kring sina

stressorer, symptom samt mal och férvantningar.

Aktuell livs2 Patienten har genomfort avsnitt 2: ”’I balans”, som innehaller arbete med

behandling livsutrymme, vérderingar, plus- och minusaktiviteter samt balans mellan
krav och &terhdmtning. Patienten introduceras for tillimpad avslappning.

Aktuell livs3 Patienten har genomfort avsnitt 3: ”Stressande tankar, kidnslor och

behandling beteenden”, som handlar om att kartlégga stress med hjilp av
stressdagbok. Patienten far fortsétta arbeta med livsutrymme och
tillimpad avslappning.

Aktuell livs4 Patienten har genomfort avsnitt 4: ”Hitta aterhdmtning i vardagen”, som

behandling bestar av fortsatt arbete med veckans livsutrymme, stressbeteenden,
aterhdmtning samt tillimpad avslappning.

Aktuell livs5 Patienten har genomfort avsnitt 5: “Utmaningar”, som bestar av fortsatt

behandling arbete med veckans livsutrymme, dterhdmtning, stressdagbok samt
tillimpad avslappning. Patienten fér vélja en av foljande utmaningar att
arbeta vidare med: grianssittning, perfektionism, uppskjutande eller oro. I
fordjupningsavsnitten ingar bland annat introduktion till
exponeringshierarki.

Aktuell livs6 Patienten har genomfort avsnitt 6: “Fortsitt att utmana dig!”, som

behandling innehaller fortsatt arbete med veckans livsutrymme, terhdmtning och
tillimpad avslappning. Patienten har &ven arbetat med valt
utmaningsomréde.

Aktuell livs7 Patienten har genomfort avsnitt 7: ”Planera din tid!”, som bestér av

behandling fortsatt arbete med veckans livsutrymme, aterhdmtning, tillimpad
avslappning, samt rad om tidsplanering. Patienten har dven arbetat med
valt utmaningsomrade.

Aktuell livs8 Patienten har genomfort avsnitt 8: ”Avslut- och bevarande av framsteg”,

behandling som innehaller ssmmanfattning av behandlingsprogrammet. Patienten fér

dven gora en plan for att vidmakthalla forandring och hantera bakslag.

Livsbalansen — Hallbart arbetsliv

Sokord Fras Text

Aktuell livshal Patienten har dven genomfort forsta delen i ”Hallbart arbetsliv”’, som
behandling handlar om att beskriva sin arbetssituation- och innehall.

Aktuell livsha2 Patienten har d&ven genomfort andra delen av "Héllbart arbetsliv”’, som
behandling handlar om att beskriva sina arbetsvillkor

Aktuell livsha3 Patienten har dven genomfort tredje delen av ”Hallbart arbetsliv”’, som

behandling

handlar om att beskriva och utforska relationer pa arbetet.




Aktuell livsha4 Patienten har dven genomfort fjarde delen av ”Hallbart arbetsliv”’, som

behandling handlar om att utforska arbetstrivsel. For den som é&r sjukskriven ingér
dven att gora en plan for stegvis atergéng i arbetet.

Aktuell livsha5 Patienten har 4ven genomfort femte delen av Héllbart arbetsliv’ som

behandling handlar om att utforska vilka spelregler som réader pa arbetsplatsen samt
att undersdka lampliga anpassningar.

Aktuell livsha6 Patienten har dven genomfort sjétte delen av Hallbart arbetsliv”’, som

behandling handlar om att utforska balans mellan anstringning och beldning. For den
som &r sjukskriven ingér dven att gora en plan for stegvis atergang i
arbetet

Aktuell livsha7 Patienten har dven genomfort sjunde delen av ”Hallbart arbetsliv”’, som

behandling innehéller utforskande av handlingsutrymme, ansvar och stod fran
omgivningen.

Aktuell livsha8 Patienten har 4ven genomfort attonde delen av Hallbart arbetsliv”’, som

behandling handlar om att utforska mdjligheter till dterhdmtning samt om
kunskap/kompetens.

Livsbalansen — Battre somn

Sokord Fras Text

Aktuell livsbs1 Patienten har d&ven genomfort den forsta delen av Bittre somn”, som

behandling innehaller psykoedukation om sémn, faktorer som péverkar sémn och
introduktion till sémndagbok.

Aktuell livsbs2 Patienten har dven genomfort den andra delen av ”Bittre sémn”, som

behandling innehéller strategier for battre somn, paverkan frén tanke- och kénsloliv
samt somndagbok.

Aktuell livsbs3 Patienten har d&ven genomfort den tredje delen av ”Bittre sémn”, som

behandling innehéller fortsatt arbete med somnstrategier samt introduktion till
somnrestriktion.

Aktuell livsbs4 Patienten har dven genomfort den fjérde delen av “Béttre somn”, som

behandling handlar om att fortsitt arbeta med somnrestriktion och sémndagbok

Aktuell livsbs5 Patienten har d&ven genomfort den femte delen av ”Bittre sémn”, som

behandling innehéller fortsatt arbete med somnrestriktion, sémndagbok och att
hantera bakslag.




Angesthjilpen Ung

Sokord Fras Text
Kontaktorsak | kbtintdung | KBT via internet for dngestbesvér hos unga vuxna i 1177 e-tjénst Stod och
behandling.
Behandling
Aktuell angul Patienten har arbetat med avsnitt 1: ”Hur funkar &ngest?”, som handlar om
behandli att fa en forstaelse for vad dngest &r, vad som drar igdng den, hur forsok att
chandiing undvika den kan fa motsatt effekt, samt hur patienten kan borja se pa sin
egen angest.
Aktuell angu2 Patienten har arbetat med avsnitt 2: ”Det som &r viktigt for dig”, som
behandlin handlar om att introducera kortsiktiga och ldngsiktiga mal (vérderingar),
g och att patienten ska fa syn pé sina egna, som ett sétt att hitta motivation till
langsiktiga strategier snarare dn undvikande och kontroll.
Aktuell angu3 Patienten har arbetat med avsnitt 3: ”Varfor hamnade du hir?”, som handlar
behandlin om hur man kan anvénda sig av verktyget ABC-kollen (funktionell analys)
g och pa sa sitt borja reflektera 6ver hur den egna &ngestproblematiken
vidmakthélls samt fa idéer kring hur man kan agera pé sitt som fungerar
mer langsiktigt.
Aktuell ﬁngu4 Patienten har arbetat med avsnitt 4: ”Jag végar inte men jag gor det &nda”,
behandlin som handlar om hur man anvéinder sig av verktyget riktad handling
g (exponering och acceptans) i kontrast till undvikande och kamp mot angest
som strategier. Syftet &r att borja bete sig mer i linje med sina mal och 6va
pa att acceptera obehag.
Aktuell angus Patienten har arbetat med avsnitt 5: "Tankezoom hjilper dig framét”, som
behandlin handlar om hur man anvénder sig av verktyget tankezoom (defusion).
g Syftet ar att illustrera att det man tédnker om sig sjdlv inte méste vara sant
och att tankar inte behdver styra ens agerande, oavsett vad de innehéller.
Aktuell angu6 Patienten har arbetat med avsnitt 6: ”Var hir och nu”, som handlar om hur
behandlin man anvénder sig av verktyget medveten nirvaro i syfte att ldra sig uppleva
g det man upplever utan att ha domande tankar om det samt att kunna 6va
upp sin formaga att vélja vad man vill rikta sin uppmarksamhet pa.
Aktuell ﬁngu7 Patienten har arbetat med avsnitt 7: ”Ga mot din sol”, som handlar om att
behandlin lara sig mer om hur de fyra verktygen kan integreras och hur man kan
g anvinda dem nér det blir extra svart.
Aktuell ﬁngug Patienten har arbetat med avsnitt 8: ”Gor en plan for framtiden”, som
behandling sammanfattar ldrdomar fran behandlingen och hjilper patienten géra upp en

plan for att forhindra bakslag efter behandlingen.




